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《孕产妇保健全书》

内容概要

本书从孕前、孕期、胎教、分娩、产后护理和新生儿保健六方面进行全面而系统的讲解，针对准妈妈
及其家人关心的话题和问题给予科学合理的解答，同时配以精美的图片和温馨的版式，是准父母及其
家人必备的一本孕产手册。
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作者简介

李淑娟，河南安阳地区医院妇产科主任，毕业于河南医科大学临床医学专业，1999年取得执业医师资
格。
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章节摘录

版权页：   插图：    孕妇要适量摄入维生素A 维生素A又名视黄醇，主要存在子海产品及鱼类肝脏中。
植物组织内存在的β—胡萝卜素在人体肠内可还原成两分子维生素A，成为维生素A来源的另一途径。
妊娠期内胎儿机体生长发育以及母体各组织的增长和物质储备均需要大量的维生素A。在对动物的研
究中发现，妊娠期维生素A缺乏可引起流产、胚胎发育不良，幼年动物生长停滞及骨、齿形成不良；
维生素A严重不足时，可导致动物骨骼和其他器官畸形。但摄入过量的维生素A，同样有可能引起胎儿
畸形和影响胎儿的正常发育。 维生素A最好的食物来源是各种动物肝脏、鱼肝油、鱼卵、牛奶、禽蛋
及核桃仁等。胡萝卜素的良好来源是有色蔬荚如菠菜、苜蓿、胡萝卜、豌豆苗、辣椒，甘薯、韭菜、
雪里红、汕菜、苋菜、茼蒿以及杏、芒果等。 孕妇要适量摄入维生素B1 维生素B1又称硫胺素，是抗
脚气病维生素。研究发现，若人体维生素B1不足，不仅会使糖类代谢发生障碍，还将影响机体整个代
谢过程，而且由于丙酮酸不能继续代谢，还会影响氨基酸与脂肪的代谢。人们长期大量食用精制的米
和面粉，而又缺乏其他杂粮和多种副食品的补充，则易造成维生素B1素的缺乏。 孕妇维生素B1不足会
更加明显地表现为疲倦、乏力、小腿酸痛、心率过速等。这是因为妊娠期间母体及胎儿代谢水平增加
，对热能需要增加，随之也要求维生素B1供给增加的缘故。 孕妇要适量摄入维生素B12 维生素B12能促
进红细胞生成，维护神经髓鞘的代谢与功能。妊娠期维生素B12供给不足，孕妇常有巨幼红细胞性贫
血，新生儿也会患贫血。在妊娠过程中，胎儿不断将维生素B12贮存于肝脏，至足月时胎儿体内可积
存约30微克的维生素B12。如果孕妇食物中缺乏维生素B12，新生儿也会缺乏维生素B12，这对新生儿发
育不利，甚至使之患贫血症。也有的专家指出，孕妇食物中缺乏维生素B12，胎儿的畸变发生率也可
能增加。所以，维生素B12对孕妇非常重要。
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编辑推荐

准妈妈的孕期非常重要，无论是心理还是生理都需要很好的保护。本书对准妈妈孕产期40周应该如何
应对突如其来的身体不适和心理变化进行了全方面的讲解，试图用温和的语言和容易理解的文字让准
妈妈学习相关的孕产期知识，使准妈妈通过科学实用的理论指导自己如何在孕期做的更好，为孕育和
分娩宝宝做好准备。
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